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TERMO DE RESPONSABILIDADE 


Todas as ferramentas e conhecimentos que você vai ler 
neste livro são frutos de minhas experiências e muito 
estudo na área. 

Embora eu tenha me esforçado ao máximo para 
garantir a precisão e a mais alta qualidade dessas 
informações, de forma que todas as técnicas e métodos 
aqui ensinados são altamente efetivos para qualquer 
pessoa que esteja disposta a aprender e colocar o 
esforço necessário para aplicá-los conforme instruídos, 
alguns desses métodos não foram testados ou 
comprovados cientificamente, e sim na prática. 

As estratégias e informações aqui presentes são 
para todos, mas não são para qualquer um. Você 
precisa estar disposto(a). 

Além disso, sua situação particular pode não se 
adequar perfeitamente aos métodos e técnicas 
ensinados neste guia. Assim, você deverá utilizá-los 
ajustando as informações de acordo com sua 
necessidade específica e, por essa razão, os resultados 
podem variar de pessoa para pessoa. Casos mais 
severos de Ansiedade e de outros tipos de distúrbios 
emocionais, opte por procurar também médicos da 
área. 

Lembre-se: o conhecimento é a chave mestra para 
o descobrimento de todo o seu potencial, 
conhecimento é poder. 
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Atenção 


Todos os nomes de autores e suas respectivas técnicas 
mencionados aqui são propriedade de seus respectivos 
donos e são usados somente como referência. Além 
disso, não existe a intenção de difamar, desrespeitar, 
insultar, humilhar ou menosprezar você, leitor, ou 
qualquer outra pessoa, cargo ou instituição. Caso você 
acredite que alguma parte deste guia seja, de alguma 
forma, desrespeitosa ou indevida, e deva ser removida 
ou alterada, você pode entrar em contato diretamente 
conosco através do e-mail 
suporte@totusacademy.com 
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SOBRE O AUTOR 


A história por trás das técnicas e conhecimentos que 
vou te ensinar 

Meu nome é larlei Bezerra, e nasci em Teresina, Piauí. 
Juntamente com meu irmão, Islas Bezerra, no dia 16 de 
Outubro de 2018 fundamos a empresa TOTUS 
Academy com a missão de Promover a Transformação 
Humana através da Descoberta e Vivência da 
TOTALIDADE de cada um. 

Mas por que estou te contando isso? Justamente 
pelo fato dessa empresa ter surgido após termos 
passado por uma transformação humana e sentido na 
pele as dificuldades que nós, eu assim como você, 
temos de encontrar meios e, principalmente, um passo 
a passo para transcender todas essas dificuldades 
emocionais que experienciamos durante a jornada de 
nossa evolução. 

Com relação a ansiedade, só comecei a adquirir 
consciência sobre, e que ela realmente prejudicava a 
minha vida, aos meus 17 anos. A partir daí, foi uma 
jornada de muita leitura, cursos realizados, meditações 
profundas para que eu conseguisse entender o porquê 
por trás do que eu sentia, pois não adianta de nada um 
psicólogo vir falar que tenho ansiedade se eu não faço 
ideia de onde ela vem e o que posso fazer para 
dominá-la. Por isso, nunca se esqueça destas frases: 
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CONHECIMENTO É PODER. 


VÁ EM BUSCA DA VERDADE E 

VOCÊ NUNCASE 
ARREPENDERÁ. 

QUESTIONE TUDO E TODOS. 

TUDO QUE FOR VERDADE 
CONTINUARÁ DE PE. 

MAS SAIBA QUE, A VERDADE 
QUE VOCÊ PROCURA ESTÁ 
DENTRO DE VOCÊ, VOCÊ SÓ 
PRECISA DESCOBRIR. 


V 
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COMO USAR ESTE LIVRO 


o seu aprendizado e desenvolvimento é diretamente 
proporcional ao foco e à imersão no que você quer 
aprender. Isso não vale só pra o controle emocional, 
mas para qualquer coisa que você decida aprender. 

Logo, um das coisas que você vai precisar fazer é 
criar o seu "próprio mundo", onde boa parte do tempo 
você, praticamente, vai respirar transformação 
humana e a busca do conhecimento de verdade. 

Este ebook vai ser o seu guia para o conhecimento 
interno, mas ler uma boa parte dele e passar o resto do 
dia assistindo jornal e TV não vai ajudar muito. Você 
vai precisar ter mais controle sobre os choques de 
realidade que vai se dar, principalmente quando você 
terminar este livro e começar a aplicar as ferramentas 
que irei te ensinar. 

Por isso, eu gostaria de compartilhar com você 
algumas dicas para facilitar o seu processo de imersão 
nesse universo da TOTALIDADE. 

1. Um passo além 

Torne-se um aprendiz. Procure se desvincular de todas 
as crenças e dogmas enraizados dentro de você, e 
busque assistir aos vídeos que lançamos diariamente, 
pois eles servem para que você possa expandir o seu 
senso crítico e seu nível de questionamento, porque 
não evoluímos com as respostas que obtemos, mas sim 
com a qualidade dos questionamentos que nos 
fazemos. 
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2. Faça resumos 

Procure ler com calma e resumir os principais 
conteúdos em um caderno, pois mesmo que eu tenha 
feito uma masterização dos conhecimentos que adquiri 
através de leituras densas e cursos, pode ser que ainda 
seja complexo para que você entenda, por isso é muito 
importante que faça esses resumos. Faça isso de tal 
maneira que você consiga explicar o conteúdo 
aprendido para outra pessoa. 

3. Assine nosso canal no YouTube 

youtube.com/totusacademy 

Lá, você encontrará grandes insights sobre 
transformação humana. 

4. Curta nossa página no Facebook 

facebook.com/totusacademy 

Conteúdo novos e de qualidade todos os dias direto na 
sua linha do tempo. 

5. Siga nosso perfil no Instagram 

instagram.com/totusacademy 

Doses diárias de ensinamentos com os bastidores de 
quem está na jornada da TOTALIDADE. 
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7. Crie grupo de estudos 

Indique este livro para outras pessoas e forme grupos 
de pessoas que também estão em busca de suas 
TOTALIDADES. Discutir os aprendizados do livro com 
amigos, colegas e pessoas próximas ajuda você a ir 
além. Lembre-se: se você quer ir rápido, vá sozinho, se 
quiser ir longe, vá acompanhado. 
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INTRODUÇÃO 


Eu acredito que este livro será útil para muitas 
pessoas. Por um lado, ele serve para quem já tem um 
certo conhecimento sobre os processos emocionais e 
que deseja aumentar mais o seu nível de entendimento 
sobre a própria mente. Por outro, ele serve para quem 
ainda não tem os conhecimentos aguçados para o 
domínio prático dos próprios impulsos. 

Além disso, as ferramentas que apresento aqui 
servem para uma infinidade de problemas advindos do 
mal uso dos pensamentos. 

Vou ficar muito feliz se você terminar este livro 
conseguindo enxergar as diversas interpretações que 
podemos fazer das mais diversas situações de conflitos 
internos e externos que vivenciamos diariamente, pois 
a ressignificação, como irá ver, é uma das melhores 
técnicas para transcendermos os nossos transtornos e 
angustias internas. 

Todos passamos por provações durante toda a vida, 
e se você está aqui, lendo este livro, é porque 
realmente está comprometido com a sua 
transformação pessoal. 

Caro leitor(a), sendo você homem ou mulher, saiba 
que eu me importo com você, pois foi com o maior zelo 
do mundo que eu fiz este livro. Sei o que é tremer o 
olho no meio do dia, acordar fadigado, sentir-se 
pressionado e julgado em situações sociais. Sendo 
assim, devore os conhecimentos que irei repassar e 
entenda de uma vez por todas que você não é a sua 
mente, você é muito mais que isso. 
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A Origem da 
Ansiedade 




como entender a origem da 
ansiedade vai me ajudar? 


Com a evolução do cérebro de baixo para cima, ou 
seja, do seu centro límbico (estrutura mais antiga) 
para o neocórtex (estrutura mais nova), o cérebro foi 
se desenvolvendo ao longo de milhões de anos, 
paralelamente aos surgimentos de novas culturas e 
modos de vida, pois as invenções e a sociabilidade do 
ser humano está diretamente ligada à evolução do seu 
córtex pré-frontal. 

Esse desenvolvimento cerebral pode ser percebido 
com mais detalhe no feto humano e no 
desenvolvimento do cérebro de um bebê até sua fase 
adulta, pois a última parte que se desenvolve é o 
neocórtex. 

No sistema límbico, onde se encontra a amígdala 
cerebral, ocorre os processos emocionais mais 
simples, aqueles que são puramente instintivos e para 
nossa defesa... 
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contra perigos 
iminentes. 




Mas porquê falar disso para quem quer entender a 
sua ansiedade? Justamente pelo fato de a ansiedade 
ser proveniente de um medo, ou melhor, a ansiedade 
é um medo. Sendo assim, ela tem sua origem no 
sistema límbico. 

A ansiedade nada mais é do que um elevado nível 
de estresse que o corpo se colocar para te ajudar a 
prevenir e antecipar, de modo proativo, uma possível 
ameaça. 

Dessa forma, assim como todos os outros medos, 
fica claro que a ansiedade é irracional e instintiva, mas 
não por isso ela deixa de ser importante para a nossa 
proteção. 
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Finalidade da Ansiedade 
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e por que a ansiedade é tão 
importante para mim? 


Assim como mencionei anteriormente, a finalidade 
da ansiedade é assegurar a sobrevivência de nossa 
espécie. 

Ela tem como foco a criação do medo do que possa 
acontecer com você, como por exemplo, ao ver aquele 
leão na sua frente. Basicamente, nesse momento ela 
irá ser a responsável por uma série de perguntas que o 
cérebro emocional irá se fazer, como: "qual a melhor 
maneira de eu fugir desse leão? É melhor fugir ou 
atacá-lo?". 

Mas é perceptível que atualmente ocorre um 
engano nesse processo, pois não vivemos mais 
fugindo de predadores. Ou vivemos? 

A ansiedade é uma coisa boa, pois como falei, sua 
finalidade é a de nos manter vivos e nos ajudar nas 
tomadas de decisões de.... 
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vida ou morte. 







Muitas pessoas confundem a ansiedade com a 
visualização do futuro, com aquela expectativa que 
você cria de algo ou alguém. Isso pode produzir 
ansiedade, mas não necessariamente deve acontecer 
isso, pois essa criação faz parte da nossa inteligência, 
faz parte da nossa criatividade, e barrar esse processo 
não irá te ajudar a gerenciar a ansiedade, mas sim, 
diminuir sua criatividade e capacidade de 
inventividade. 
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Interferência da 
Ansiedade na sua 

Vida 




3 


agora que já sei da importância 
dela, quero saber como ela 
interfere no meu dia a dia? 


As expectativas se tornam negativas quando você 
põe o medo de forma impulsiva nelas, nesse caso ela 
se tornará aquele mesmo leão do exemplo citado 
anteriormente. 

Quando você começa a perguntar se será possível 
alcançar isso, se você é capaz, se terá as competências 
necessárias, entre outras dúvidas sobre si, você está 
fazendo aquelas mesmas perguntas que deveriam ser 
feitas somente quando você estiver em uma situação 
de vida ou morte. Mas será que essa expectativa deve 
ser tão intensa para pôr a sua vida em risco? 

Esse processo infernal irá capturar a sua 
possibilidade de raciocínio. O seu sistema límbico 
(emocional) irá sobrepujar todo o seu neocórtex 
(racional) e você será encarcerado pelas suas 
emoções, voltará a agir, literalmente, 


A 
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como um homem das 

cavernas. 







Isso acontece porque o sistema emocional do 
cérebro é mais antigo do que o sistema racional, e as 
informações que você interpreta pelos sentidos, 
principalmente pelo córtex visual, como sendo 
emergenciais são primeiramente levadas para a 
amígdala, de forma incompleta e instintiva. 

Por isso que é tão importante respirar 
profundamente nos momento de tensão, pois o 
caminho neural que leva os estímulos ao neocórtex 
(sistema racional) é mais lento, isso ocorre por conta 
das informações mais completas e verídicas que estão 
sendo levadas da situação que está ocorrendo. 

Só que essas informações que são rapidamente 
levadas para a amígdala são instintivas e carregadas 
de fortes emoções. Já a decisão mais racional, com o 
uso das informações mais completas, podem não 
chegar a tempo de te impedir de tomar uma decisão 
que você se poderá se arrepender posteriormente. 

Só depois que a poeira assenta é que surge aquele 
questionamento de: "o que foi que deu em mim?" Isso 
ocorre, como Daniel Goleman explica em seu livro 
'Inteligência Emocional', pelo encarceramento do 
sistema límbico, podendo ocorrer a perca total de 
consciência em momentos de alta tensão e podendo 
produzir consequências desastrosas. 
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Esses processos instintivos atualmente ocorrem 
quando vemos certas atividades, pessoas, tarefas, 
provas, situações, etc, como sendo de vida ou morte. 
Nesses momentos são liberados uma torrente de 
hormônios que te põem em alerta geral, como a 
adrenalina e o cortisol. 

O problema é que essas atividades ocorrem quase 
que a todo momento, e se você não conseguir 
gerenciar a forma como as interpreta, irá continuar 
achando que a prova que tem que fazer daqui a pouco 
se assemelha à um leão que está na sua frente 
botando a sua vida em risco. 

A cada vez que interpreta seus problemas diários 
dessa maneira, uma torrente de hormônios 
estressantes irão ser jorrados na sua corrente 
sanguínea e dificultará o seu processo racional e 
consciente de percepção da realidade, pois seus 
sistemas mais antigos irão domar os seus centros 
racionais, impossibilitando questionamentos e 
decisões assertivas do que está ocorrendo. 


v 
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Ansiedade: Emoção 
ou Sentimento? 




então quer dizer que tem 
diferença entre emoção e 
sentimento? Me explica isso! 


Como falei antes, a ansiedade é uma emoção, pois 
é um tipo de medo, sendo uma emoção, ela é irracional 
e instintiva. Mas então, quando é que ela passa a ser 
um sentimento? 

A ansiedade como sendo uma emoção não pode 
ser gerenciada, pois para gerenciar algo você precisa 
estar consciente daquilo. É a partir do ato de pensar 
sobre a emoção irracional que esta passa a ser um 
sentimento, pois você começa a ter consciência do seu 
impulso. 

Nem toda emoção torna-se um sentimento, a não 
ser que você crie consciência do processo enquanto 
ele está ocorrendo. 


Existem dois tipos de consciência: a self-objeto e a 


self- observadora, como mostra António Damásio, um 


médico neurologista, neurocientista português que 


trabalha no estudo do cérebro e das emoções 


humanas, em seu livro 'E o cérebro criou o homem'. 
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Quando você percebe a emoção e toma 
consciência enquanto ela está ocorrendo, é o self- 
observador. Quando você toma consciência e pensa 
sobre ela só após o ocorrido, quando esfria a cabeça, é 
o self-objeto. 

A consciência self-objeto normalmente é a 
primeira que desenvolvemos. Quando estiver apto a 
dominar suas emoções enquanto elas estão 
ocorrendo, você irá começar a ser dono da sua própria 
mente, irá estar desenvolvendo a consciência 
observadora. Irá ter iniciado o processo de 
experienciar a sua TOTALIDADE. 
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Gerenciando a sua 

Ansiedade 




certo, agora sei qual a diferença 
entre os dois. Mas como eu posso 
começar a dominá-la? 


O processo de gerenciamento da ansiedade é uma 
jornada a ser seguida, é procurar a todo momento 
tomar consciência e observar o que está ocorrendo 
com você e com a sua realidade diária. 

Observar sem julgar os processos emocionais e 
sentimentais que estão te impedindo de viver de 
forma livre e espontânea, te proporcionará a 
percepção necessária para que possa começar a 
adentrar cada vez mais profundamente na sua 
consciência. 

Contarei uma história para exemplificar como 
seria esse processo na prática: 

- Ele se chama João e iniciou o curso de contabilidade 
a pouco tempo. Antes de iniciar a universidade, sua vida 
estava bem tranquila, pois estava esperando somente as 
aulas começa rem, estava até com tédio de não fazer 
nada. 
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- Pois bem, após o período inicial na universidade, 
chegou o final do período. Logo percebera que estava com 
as pálpebras tremendo de vez em quando e não conseguia 
mais dormir como antes, é como se não conseguisse parar 
de pensar em momento algum. 

- Estava a todo momento irritado com tudo e com 
todos (nesse momento o cérebro racional de João estava 
sendo dirigido pelo cérebro emocional). 

Para João sair desse processo infernal em que se 
encontra, ele precisa sofrer um choque de realidade, 
ou melhor, um choque de consciência. 

Nesse momento, o nível mais adequado para que 
João inicie o seu processo de tomada de consciência 
da sua vida será o de self-objeto. 

Ele terá que, após a poeira abaixar e estiver mais 
calmo, se identificar esses momentos em que ele está 
sentindo essas angustias, essa insônia, o porquê dele 
não estar conseguindo parar de pensar por um 
momento e simplesmente curtir o som dos pássaros 
ao... 
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amanhecer do d 
por exemplo. 







Esse método de tomada de consciência é o que o 
psiquiatra Augusto Cury chama em seu livro 
'Ansiedade' de 'mesa-redonda do EU'. É um jogo de 
perguntas e respostar sinceras que você faz consigo 
mesmo todos os dias para adquirir mais consciência 
dos seus processos emocionais e sentimentais. 

Já o segundo nível de consciência, que é um pouco 
mais complexo e trabalhoso para desenvolver, pois 
envolve a capacidade de se deixar vulnerável e aberto 
para se entender sem se julgar. 

Você terá que questionar o porquê de estar 
sentindo aquilo, quais são os porquês que o estão te 
levando a fazer isso nesse determinado momento. 

Trata-se da observação da sua realidade e dos 
seus processos emocionais e sentimentais enquanto 
ela está acontecendo, no exato momento em que eles 
estão iniciando o processo de encarceramento do seu 
EU. 

É como se, ao invés de esperar a poeira abaixar 
para que possa entender o que aconteceu, já 
possemos tomar essa consciência e ter esse choque 
de realidade em tempo real, dessa forma o EU não 
será mais facilmente encarcerado pelos processos 
instintivos do sistema límbico, e a ansiedade não mais 
será uma realidade tão negativa, pois terá mais 
consciência dela logo que... 
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der os primeiros 
sinais de surgimento. 







Dessa forma, pode-se viver de forma mais livre e 
criar a sua própria realidade, criar sua própria saúde 
mental e o seu futuro com base na sua força criativa. 

Não é que não irá mais sentir medo ou ansiedade, 
mas quando essas emoções surgirem, estará 
consciente e totalmente sóbrio para dominá-las e 
tomar as decisões mais assertivas. 

Caso esteja interessado em iniciar a jornada da 
TOTALIDADE e começar a criar a sua própria 
realidade desejada, continue por dentro dos nossos 
conteúdos, pois temos um método específico para 
isso. 

Não iremos te ajudar a prever o seu futuro, pois 
isso foge de nossa responsabilidade. Ao invés disso, 
iremos te proporcionar as ferramentas necessárias 
para que você passa criá-lo. 

A seguir, irei apresentar as 9 ferramentas que mais 
utilizo para dominar meus processos emocionais. 
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Bônus: 

9 Ferramentas 

Práticas 




Observação: 



Cada prática que irei explicar a partir de agora, 
servem para treinar a sua consciência e 
desenvolver mais capacidade de domínio dos 
impulsos no calor do momento. 

Essas práticas serão realizadas enquanto você 
estiver calmo e fora da tensão emocional. A cada 
vez que praticá-las mais fácil ficará para você 
tomar o domínio da sua consciência durante a 
tensão que estiver vivenciando. 

Nada do que irei repassar nas próximas páginas 
irá funcionar se você não por em prática, pois como 
disse Bruce Lee, "o que você sabe não tem valor; o 
valor está no que você faz com o que sabe." 





A 


TOTUS Academy 


A 







ALONGAMENTO 

FOCADO 


A forma mais simples para ativar a sua consciência 
self-observadora é respirando. E para que esse 
processo seja mais lúdico para você, iremos integrar 
uma atividade de alongamento juntamente com a 
respiração. 

Sendo assim, você irá alongar de forma livre e 
prestará atenção em cada movimento, inspirando e 
expirando de forma profunda e com a atenção 
unifocal, voltada somente para a sua respiração e seus 
movimentos. 


Sempre que a sua mente começar a divagar e vier 


outros pensamentos, você irá respirar e retomar o 


foco para sua respiração, observando cada movimento 


e sensação física. 
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E recomendável que você realize-a pela 
manhã, logo após escovar os dentes e 
tomar água, pois irá estar alongando e 
ativando o seu corpo para um excelente 
dia, e sua mente irá entender que você 
está preparado para ser o criador da sua 
própria energia durante todo o 

restando do seu dia. 






MESA REDONDA 


Aprendi esta técnica com o Augusto Cury. Ao longo 
das minhas práticas, fiz algumas alterações que irei te 
passar agora. 

Antes ela se baseava somente em um 
questionamento, um jogo de perguntas e respostas 
sinceras, mas quis ir mais fundo para aumentar a sua 
eficiência. Não que antes ela fosse ineficaz, mas como 
procuro sempre melhorar o que faço, não foi diferente 
com essa técnica. 


A técnica consiste em você reservar um momento 


do seu dia, de preferência antes de dormir, e se 


questionar sobre os momentos que você experienciou 


durante o dia e que sentiu a sua emotividade tomar 


conta do seu processo racional. 
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Para que funcione, esse questionamento terá que 
ser sincero. Alguns exemplos de perguntas podem ser: 
"Por quê agi dessa maneira, nesse momento, com essa 
pessoa?"; "O que senti antes, durante e depois desse 
acontecimento?"; "Qual foi a primeira coisa que senti 
no momento que isso aconteceu?" 

Agora iremos intensificar essa técnica adicionando 
a sua capacidade criativa, sendo assim, enquanto 
estiver fazendo os questionamentos, irá respirar 
profundamente e levar, de maneira calma e tranquila, 
o seu EU para o exato momento em que estava 
experienciando essa emoção. 

É muito importante que, ao usar essa técnica de ir 
até o momento do acontecimento de forma imaginária, 
você a faça sem se julgar, pois não conseguimos 
evoluir quando nos julgamos, mas sim, quando nos 
entendemos e mudamos nossas ações futuras. 

Lembre-se: o passado serve para nos ajudar a 
tomar melhores decisões no momento presente. Ele 
serve como um grande banco de dados que podemos 
acessar para saber se o que iremos fazer agora terá um 
resultado, possivelmente, melhor do que os que já 
experienciamos. 


Essa é uma excelente técnica para aprimorar a 
capacidade de domínio do seu self-observador, pois 
enquanto a realiza está usando o self-objeto, pois você 
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está tomando consciência do seu 
processo emocional fora do momento 
de tensão. Isso irá te proporcionar cada 
vez mais capacidade de identificar essas 
emoções da próxima vez que surgirem, 
dessa forma, poderá ter mais 
capacidade de domínio na próxima vez 

que algo parecido aconteça. 





Essa técnica é, basicamente, silenciar todos os seus 
aparelhos eletrônicos no momento em que você 
precisa focar nas atividades do seu dia. É uma das 
formas de iniciar o processo de domínio dos seus 
alertas diários que te tiram do foco e da calmaria 
produtiva. 

Cada vez que você recebe uma notificação no 
celular é disparado na sua corrente sanguínea 
hormônios, como o cortisol, que fazem o seu cérebro 
entrar em modo de alerta. Lembra do leão? Pronto. E 
como se a notificação fosse o surgimento de um leão. 

Sendo assim, você adentrará no processo infernal 
da síndrome de antecipação e tentará imaginar o que 
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possa vir a ser aquela notificação. Você sentirá a 
necessidade de checar o mais rápido possível o que 
pode ser aquilo, se é perigoso ou não. 

Por isso que é bem mais simples silenciar o seu 
aparelho celular, por exemplo, para que não jorre a 
todo momento hormônios estressantes na sua 
corrente sanguínea. 

Mesmo que você presuma que consegue controlar 
sua reações instintivas, só o fato de tentar 'controlar' 
será o causador de mais sofrimento e ansiedade, pois 
estará gastando força de vontade de forma aleatória. 

Procure imediatamente as configurações de 
notificação de todas as suas redes sociais e as 
desabilite. 

Ao invés de esperar de maneira passiva a 
notificação do aparelho para que você o veja, você irá 
marcar um horário de X minutos durante o dia para 
responder suas redes sociais e visualizar as 
notificações. 

Com essa nova atitude você estará trazendo as 
ferramentas de volta para o lugar no qual elas devem 
estar, que é sob o seu comando. 
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SONS BINAURAIS 


Potencializa a aprendizagem, favorece o sono, 
aprofunda a meditação, libera endorfina e, portanto, 
relaxa profundamente, controla a ansiedade e 
melhora a concentração. Isso são só alguns dos 
benefícios dos sons binaurais. 

Após ler o livro 'Harnessing the Five States of Your 
Brain' pude perceber o quanto que essas frequências 
binaurais podem potencializar significativamente 
nosso cérebro. 


Essas frequências funcionam da seguinte forma: 
frequências de HZ diferentes são captadas pelo seu 
sistema auditivo e se complementam, sendo assim, o 
diferencial de seus valores é interpretado pelo 
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cérebro como ondas Delta , Theta, Alpha , Beta, Gamma. 
Cada uma dessas frequências produzem efeitos 
diferentes no nosso corpo. 

Gamma: variando de 40hz a lOOhz, é a 
frequência mais alta já registrada do cérebro humano. 
Elas são relacionadas com a alta velocidade dos 
processos mentais, retenção de memória, e aumento 
da sensibilidade de sensações físicas. Não é 
recomendado para pessoas eufóricas, pois aumenta os 
níveis de sensibilidade às sensações físicas e à euforia. 
Para você que sofre de ansiedade, recomendo que não 
às utilize. 

Beta: variando de 12hz a 40hz, é a frequência 
mais comum, pois está associada com o estado de 
virgília, sendo assim, passamos a maior parte do 
tempo nessa frequência. É associada com o 
pensamento lógico para a solução de problemas. 
Estimulantes, como a cafeína, aumentam 
naturalmente para os níveis mais elevados da 
frequência cerebral Beta. 

Alpha: variando de 8hz a 12hz, é associada com 
o pensamento mais consciente. Esse nível de atividade 
cerebral é a porta de entrada para acessar o 
subconsciente. É uma excelente frequência para ser 
utilizada quando queremos induzir o sono ou 
começarmos uma meditação, pois possui efeitos 
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relaxantes e é recomendável para o controle da 
ansiedade e atuando diretamente na diminuição do 
estresse. Esse nível de frequência pode ser utilizada 
como alternativas de alguns tipos de drogas, como por 
exemplo: antidepressivos, álcool, cannabis, etc. 

Theta: variando de 4hz a 8hz, só conseguimos 
mergulhar fundo na nossa mente a partir daqui, essa 
frequência é mais comumente utilizada para induzir o 
sono. É um estado muito emotivo do cérebro humano. 
Esse tipo de onda pode ser perigosa e deve ser usada 
com moderação, pois ela pode te induzir à um estado 
depressivo. Não é recomendável para quem está com 
depressão ou se sentindo nesse estado. Esse tipo de 
onda está associada com pensamentos profundos e 
com a criatividade, pois nesse estado acessamos com 
mais facilidade nosso subconsciente. Os sonhos são 
iniciados nessa frequência de onda, por isso eles são 
tão randômicos e criativos. 

Delta: variando de Ohz a 4hz, essa é a frequência 
mais baixa já registrada do cérebro humano. Esse tipo 
de frequência é mais comum de serem percebidas nos 
cérebro dos bebês e em crianças pequenas, pois 
quando amadurecemos o nosso cérebro dificilmente 
acessa esse nível de frequência nos sonhos, por 
exemplo, pois passamos da frequência Delta para a 
Theta. Essa frequência irá te proporcionar um 
sentimento de rejuvenescimento após uma excelente 
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noite de sono. Frequências baixas como essa 
proporcionam ao corpo a retomada do equilíbrio de 
processos digestivos, batidas do coração e sistema 
imunológico. 

Para saber mais, acesse 

http://www.lunarsight.eom/glossary.htm#bwranges 

Desde já, recomendo que use frequências Theta, de 
30 a 40 minutos antes de dormir. No livro, o autor 
recomenda escutá-las por 30 minutos para começar a 
alcançar os efeitos desejados. 

O aplicativo que utilizo atualmente é o 
Atmosphere: Terapia Bunaural é gratuito e fornece 
bases de frequências pré-definidas, aconselho que 
comece por elas para que possa ir entendendo mais 
como funciona a experiência e ir ajustando conforme 
deseje. 

Caso queira criar suas próprias frequências é só 
pôr um valor de cada lado do fone de ouvido, depois 
subtrair esses valores e analisar em qual frequência 
você estará adentrando. Por exemplo, se eu quero 
escutar uma frequência de 10hz, posso pôr 210hz no 
lado direito do fone de ouvido e outra de 200hz no 
lado esquerdo, pois o cérebro interpretará como 
sendo 200hz - 210hz = 10hz. 
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Recomendações de uso: 


> Utilize sempre com fones de ouvido, de 
preferência em um ambiente sem muitos ruídos 
externos. 

> Use um volume normal, que não seja muito 
alto, mas que dê para minimizar os ruídos externos. 

> Sempre utilize-as enquanto estiver sentado 
ou deitado. Nunca utilize esses sons enquanto estiver 
fazendo algum tipo de atividade que ponha sua vida 
em risco ou que precise da sua atenção. 

> Utilize por no mínimos 30 minutos para 
experienciar o efeito desejado. 

> Não recomendo que passe mais de 50 minutos 
utilizando-as. Lembre-se: o teste começa sempre de 
baixo para cima, sendo assim, evolua suas experiência 
de forma gradativa para que tenha maior controle dos 
efeitos que deseja. 
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ESPAÇO LIVRE 


Muitas pessoas esquecem o quão importante é 
adquirir espaço na sua vida, seja físico, seja mental. 

Essa técnica serve para livrar sua mente e, 
principalmente, a sua memória de informações fúteis e 
diárias, que não precisam ser lembradas. 

A nossa mente não é muito confiável. Por conta 
disso, podemos a qualquer momento esquecer de uma 
ideia milionária pelo simples fato de não a anotarmos. 

E também podemos dissolver nossa noite de sono 
tentando não esquecer de algo que temos que fazer 
no próximo dia. 
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Para que isso não te perturbe mais, da próxima vez 
que estiver com algo na sua mente que tem que 
lembrar, ou que precisa ser feito, anote! 

Você pode usar aplicativos como o Evernote, 
Wunderlist, Todoist, ou simplesmente um caderno 
físico de anotações. Não importa o como você irá 
fazer, o mais importante é que você tire essas 
informações que te perturbam durante todo o dia e 
abra espaço mental para viver melhor. Caso queira 
saber mais sobre, click no link e assista este vídeo: 
https://www.youtube.com/watch?v=bEhl_czFyr8Q 
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VOU DORMIR! 


Criada por mim, comecei a testá-la quando não 
estava conseguindo para de pensar no momento em 
que ia dormir. 

Semelhante à meditação, ela consiste em você 
mandar a sua mente ir dormir sempre que vier algum 
tipo de pensamento. 

Para que você possa tirar suas próprias conclusões, 
assim como todas as ferramentas que estou te 
passando nesse livro, é preciso que teste. 

Então, ao invés de deixar para outro dia, hoje 
mesmo, antes de dormir, diga para si: "vou dormir!". 
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Mande, literalmente, sua mente ir 
dormir. Toda as vezes que vier um 
pensamento, repita essa afirmação e 
respire profundamente, pois assim o 
seu corpo e a sua mente irão entrar em 
sintonia até pegar no sono, pois a sua 
mente precisa entender que esse é o 

momento de dormir. 






RESPIRAÇÃO 4-7-8 


Ensinada pelo Dr. Andrew Weil, doutorado pela 
Harvad Medicai School, nos EUA, essa técnica 
chamada de '4-7-8' ajuda você a dormir em cerca de 1 
minuto. 

Basicamente, é um exercício que controla sua 
respiração e equilibra o estresse, a ansiedade, os 
nervos e até substâncias como a cafeína. 

A técnica ajuda a devolver a concentração de gases 
no sangue a níveis normais, além de baixar o ritmo 
cardíaco. 

Vamos à técnica: 
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1. Expire somente pela boca deixando todo o ar 
sair, empurrando-o com a bochecha até fazer um som 
de assopro nos lábios; 

2. Feche a boca e inspire pelo nariz contando até 

4; 

3. Segure a respiração e conte mentalmente até 
o número 7; 

4. Expire completamente pela boca com um som 
de assopro e conte até 8. 

É recomendável que se repita esse exercício de 3 a 
5 vezes e também o ato de manter a ponta da língua 
tocando o céu da boca. 

Segue o link do Dr. Andrew Weil ensinando em um 
vídeo: https://www.youtube.com/watch? 
v=YRPh_GaiL8s 
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PISCAR 
ATÉ PESAR 


Meu primeiro contato com essa técnica foi 
enquanto estava assistindo 'Billions', que é uma 
série de televisão. 

Na série, um dos protagonistas, ou melhor, 
uma protagonista chamada Wendy Rhoades é a 
psicóloga da empresa em questão. Em uma cena 
em que ela e seu marido estavam prestes a 
dormir, o marido pede a ela uma ajuda para 
dormir, pois não estava conseguindo pegar no 
sono. O interessante nessa ajuda foi que, na 
mesma noite eu testei a técnica que ela explicou 
à ele e pude tirar minhas próprias conclusões. 
Realmente funciona! 


TOTUS 


Academy 




A técnica é esta: você vai piscar os olhos por cerca 
de 60 segundos, ou contar 120 piscadas. Enquanto 
realiza essa atividade, imagine o seu olho ficando 
pesado, a cada vez que você pisca, o seu olho fica mais 
e mais pesado. 

Teste essa técnica hoje mesmo e perceba uma 
melhora significativa na sua insônia. 
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RESSIGNIFICAÇÃO 


Como sendo um nos métodos mais eficazes da 
psicologia, a ressignificação do modo com que 
interpreta a sua realidade mudará completamente a 
sua visão de mundo. 


Mas antes que você ache que isso acontece em um 
passe de mágica, vou logo adiantando que, para 
ressignificar uma situação que aconteceu com você ou 
que está acontecendo agora, requer treino. 


Essa técnica se resumi em você dar mais 
possibilidades de interpretações diferentes para uma 
única situação, por exemplo: uma pessoa fala mal e 
explode com você; nessa situação o mais fácil seria 
batermos de volta, seria o caminho neural mais antigo e 
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instintivo. Mas aí é que tá, se você continuar fazendo as 
mesmas coisas estará sempre recebendo os mesmo 
resultados. 

No caso da situação supramencionada, caso você 
siga o caminho mais "fácil", você estará entrando em 
uma briga que poderia ser evitada. 

Para que possemos usar essa técnica, precisamos 
nos questionar e procurar encontrar pelo menos 3 
porquês diferentes para aquilo que nos está tirando 
do sério. Logo, você poderia pensar da seguinte forma 
nessa situação específica: "ele deve estar tendo um dia 
péssimo, infelizmente acabou explodindo comigo, mas 
isso poderia ter acontecido com qualquer pessoa, tá 
tudo certo, ele deve estar sendo encarcerado pelo seu 
próprio sistema emocional"; ou, "como ele não 
consegue ser tão sincero consigo mesmo, acaba tendo 
que soltar essa energia presa em outra pessoa, ele 
deve estar muito tenso internamente para explodir 
dessa maneira, não é comigo que ele está explodindo, 
mas sim, com ele próprio"; ou, "essa é uma excelente 
situação para eu perceber como as reações do meu 
corpo acontecem quando alguém age de forma brusca 
contra mim". 
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Creio que deu para entender a beleza desse treino, 
ele te abre portas para que você possa entender de fato 
o que pode estar acontecendo com as outras pessoas, 
pois muitas vezes acabamos por nos acharmos vítimas e 
pensar que tudo que acontece em nossa volta é para 
nos afetar. 

Procure treinar diariamente a transformação da 
sua interpretação de mundo, pois isso é algo no qual 
precisará estar sempre atento. 
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PARABÉNS 

por ter chegado até aqui! 

É muito bom saber que você está verdadeiramente 
comprometido(a) com sua transformação pessoal e 
muito entusiasmado(a) para Descobrir sua 

TOTALIDADE! 

Em média 95% da população mundial vive uma vida 
medíocre, uma vida na qual não estão fazendo o que 
gostariam de fazer, e que não estão aonde realmente 

gostariam de estar. 

Faça parte dos 5% e continue buscando se 

desenvolver. 

Lembre-se: o sucesso é alcançado quando 
trabalhamos em nós mesmos e quando estamos 
gerando e produzindo para fazer do mundo um lugar 

melhor. 


#sejaTOTAL 



Sobre a 







Foi fundada em 2018 pelos irmãos larlei e Islas 
Bezerra que após mais de 5 anos de questionamentos 
do status quo, estudos e práticas entre livros, 
treinamentos e cursos sobre desenvolvimento 
humano, criaram o treinamento Método da 
TOTALIDADE tornando tangível a missão da 
empresa: 

Promover a Transformação Humana através da 
Descoberta e Vivência da TOTALIDADE de cada um. 

Diferente da enorme maioria das empresas, a 
TOTUS Academy é absurdamente focada na 
transformação e no resultado de seus alunos e alunas. 

Nós ajudamos você a construir a Vida TOTAL que 
deseja. 


Acompanhe-nos, basta clicar nos ícones: 
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Descubra sua TOTALIDADE 



